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( 代 序 ) 


书法 ， 关 键 是 “法 ”， 即 掌握 学 习 书 法 的 正确 方法 ， 也 是 学 习 古 人 的 笔法 。 没 有 规矩 ， 难 成 方圆 。 得 
法 者 ， 方 可 由 技 入 道 ， 登 堂 入 室 ; 不 得 法 者 ， 仅 止 于 自 娱 自 乐 而 已 。 

我 从 小 喜爱 书法 ， 从 事 书 法 工作 三 十 多 年 ， 是 当代 书法 大 家 李 铎 先生 的 入 室 弟子 ， 曾 在 专业 的 书法 媒 
体 领 域 工 作 过 十 年 。 由 于 报社 经 常 要 参加 一 些 全 国 性 书法 比赛 、 展 览 、 夏 令 营 方面 的 书法 活动 ， 因 而 有 机 
会 接触 到 全 国 各 地 的 书法 老师 和 他 们 的 学 生 ， 由 于 老师 书法 水 平 的 差别 ， 所 带 出 来 的 学 生 的 巨大 反差 在 那 时 
给 我 留 下 了 特别 深刻 的 印象 。 感 觉 很 多 书法 老师 是 闻 疑 称 疑 ， 得 末 行 末 ， 在 误导 学 生 ， 甚 至 有 些 老 师 传 授 错 
误 的 书写 方法 和 思想 ， 有 的 会 让 学 生 一 辈子 受害 ， 使 学 生 在 日 复 一 日 、 年 复 一 年 的 学 习 中 重复 错误 。 从 那 时 
起 ， 我 就 动 了 念 想 ， 自 己 开 班 授课 ， 把 我 所 理解 的 正确 的 书法 学 习 方法 教 给 那些 想 学 习 书 法 的 朋友 们 。2004 
年 ， 我 来 到 北京 大 学 读 北 大 首届 书法 研究 生 班 ， 有 幸 留 在 北大 书法 研究 所 王岳 川 所 长 身边 ,一 直 从 事 书法 
教学 工作 ， 并 于 二 十 年 前 在 北京 如 愿 以 偿 地 开办 了 一 个 我 自己 的 书法 工作 室 ， 开 始 传道 、 授 业 、 解 惑 。 

我 所 理解 的 正确 的 书法 修 习 方 法 应 该 是 首先 要 有 一 个 正确 的 姿势 ,包括 坐 姿 、 站 姿 、 拿 笔 的 姿势 。 有 
些 人 以 为 写字 讲 姿 势 是 多 此 一 举 ， 写 好 就 行 了 ， 至 于 焉 着 、 拧 着 、 驼 着 写 者 无所谓。 我 认为 那样 很 不 雅 、 不 
美 ， 缺 少 气象 。 因 为 写字 写 的 是 一 个 人 的 精 、 气 、 神 ， 正 确 的 姿势 应 该 是 很 优雅 的 ， 气 定神 闲 、 从 容 不 迫 。 
另外 ， 要 先 写 大 字 ， 再 写 小 字 ; 先 写 毛笔 字 ， 再 写 钢笔 字 。 为 何 要 先 写 大 字 再 写 小 字 呢 ， 因 为 你 先 写 小 字 ， 
习惯 了 ， 将 来 要 想 把 字 再 写 大 ， 就 很 不 容易 了 。 就 好 像 你 是 一 个 村 支书 ， 管 三 五 百人 可 以 ， 但 要 你 管 一 个 
省 ， 管 几 千 万 人 ， 你 就 不 知 所 措 ， 无 能 为 力 了 。 而 先 写 大 字 ， 再 写 小 字 ， 你 就 像 会 驾驶 公交 车 的 司机 去 开 小 
汽车 ， 就 很 简单 了 。 那 为 何不 先 练 钢笔 字 再 练 毛笔 字 呢 ? 因为 根据 以 往 的 经 验 ， 练 好 了 钢笔 字 的 人 90% 不 一 
定 会 写 毛笔 字 ， 而 会 一 手 优 美的 毛笔 字 的 人 100% 会 写 好 钢笔 字 。 我 就 是 先 练 的 钢笔 字 ，1987 年 在 中 国美 术 
馆 举 办 的 全 国 首 届 硬 笔 书 法 大 展 就 入 展 了 ， 但 那 时 要 我 拿 起 毛笔 来 写字 ， 就 连 一 个 横 画 都 很 难 写 好 ， 所 以 
深 有 体会 。 因 此 ， 同 样 是 学 写字 ， 花 同样 的 时 间 、 精 力 和 费用 ， 当 然 是 选择 学 毛笔 字 更 合算 了 。 

此 外 ， 要 练 好 书法 ， 却 不 懂 笔 法 ， 也 不 钻研 笔法 ， 那 练 一 草 子 也 是 入 不 了 书法 的 门 的 。 唐 代 书 法 大 理论 
家 和 孙 过 庭 在 《 书 谱 》 中 对 运 笔 有 这 样 的 阐述 : “在 显 乍 星 ， 若 行 若 藏 ”，“ 留 不 常 迟 ， 壹 不 恒 疾 ”，“ 带 燥 方 
润 ， 将 浓 遂 枯 ”，“ 一 画 之 间 ， 变 起 伏 于 锋 术 ”，“ 穷 变态 于 毫 端 ”。 元 代 书 法 大 家 赵 孟 闫 则 指出 : “书法 以 
用 笔 为 上 ， 而 结 字 亦 须 用 工 。” 这 些 经 典 论述 都 说 明了 笔法 的 极端 重要 。 我 在 长 期 的 书法 教学 和 创作 实践 中 ， 也 
切身 体会 到 借助 手指 调 锋 对 于 中 锋 运 笔 的 重要 作用 ， 起 笔 后 调 锋 ， 收 笔 前 聚 锋 ， 收 完 笔 后 点 画 有 形 ， 写 完 一 个 
笔画 后 ， 笔 毛 恢 复 成 圆锥 形 ， 这 是 我 三 十 年 来 学 习 中 所 理解 的 “一 画 ”， 在 本 书 中 有 所 详 令 ， 在 此 不 再 更 述 。 

临 帖 是 学 习 书 法 的 不 二 法 门 ， 孙 过 庭 在 《 书 谱 》 中 指出 : “ 察 之 者 尚 精 ， 拟 之 者 贵 似 。 况 拟 不 能 似 ， 
察 不 能 精 ”，“ 心 看 拟 效 之 方 ， 手 迷 挥 运 之 理 ， 求 其 妍 妙 ， 不 亦 廖 哉 ! ” 练 书法 先是 练 眼 ， 焉 在 细微 处 。 
所 以 ,我 把 临 帖 总 结 为 看 、 比 、 改 三 部 曲 。“ 看 ”是 仔细 观察 ， 研 究 分 析 ; “ 比 ” 是 思考 、 校 正 ， 发 现 问 
题 ; “ 履 ” 是 修正 错误 ， 尽 量 接 近 碑 帖 的 原形 。 如 果 学 员 严 格 按 照 临 帖 三 部 曲 的 方法 进行 学 习 ， 我 们 学 书 
法 就 会 事半功倍 。 反 之 ， 如 果 学 员 不 去 按照 看 、 比 、 改 的 方法 学 习 ， 那 最 有 可 能 的 情况 就 是 写 自 由 体 ， 终 


生 只 能 徘徊 在 书法 艺术 之 门 外 了 。 

初学 书法 怎么 选 帖 呢 ? 我 在 近 三 十 年 的 教学 实践 中 ,主张 楷书 从 魏 碑 《 张 猛 龙 碑 》 入 手 ， 这 个 碑 尽 
管 斑驳 石花 较 多 ,模糊 了 一 点 ， 但 格调 高 古 ， 备 尽 楷 法 ， 又 被 誉 为 楷书 中 行书 第 一 ， 清 代 康 有 为 评 为 魏 碑 
精品 上 。 在 临 习 中 ， 我 感觉 到 《 张 猛 龙 碑 》 收 敛 一 点 就 可 过 渡 到 唐 楷 ， 放 纵 一 点 则 可 过 渡 到 行书 ， 是 学 习 
书法 理想 的 楷书 入 门 范本 。 尤 其 在 校 的 中 小 学 生 练 《 张 猛 龙 碑 》， 对 于 帮助 他 们 写作 业 ， 把 字 写 工整 、 美 
观 ， 是 练习 雇 、 柳 、 欧 体 所 无 法 蔡 代 的 。 练 《 张 猛 龙 碑 》 有 一 定 基 础 之 后 ， 学 员 也 可 以 快速 进入 颜 体 和 欧 
体 的 练习 。 

左 字 结 体 宽 博 、 雄 强大 气 ， 与 《 张 猛 龙 碑 》 殊途同归 。 闫 真 狠 是 书法 历史 长 河中 的 集大成 者 ， 他 的 蒙 矫 
用 笔法 对 于 学 习 繁 书 和 增补 《 张 猛 龙 碑 》 的 温 冀 是 很 有 神 益 的 。 闫 真 卿 在 书法 上 的 杰出 贡献 不 仅 是 他 把 前 代 的 
楷书 变 扁 为 方 ， 变 内 敛 为 外 拓 ， 他 的 行书 《和 祭 叙 文稿》 被 誉 为 “天 下 第 二 行书 ”， 学 书 者 研究 唐 代 以 后 书法 也 
绕 不 过 颜真卿 。 欧 字 是 从 魏 碑 而 来 ， 学 好 了 《 张 猛 龙 碑 》 再 去 写 欧 体 ， 就 得 心 应 手 了 。 写 完 颜 体 后 可 以 写 写 小 
楷 。 练 魏 碑 、 颜 字 ， 可 致 其 广大 ， 也 可 增强 学 员 对 结构 的 把 握 、 精 神气 象 的 培养 ， 这 是 宏观 的 。 学 员 写 大 字 有 
一 定 基 础 后 ， 也 可 以 练习 一 下 小 楷 ， 练 习 小 楷 主 要 是 培养 学 员 对 点 画 精 细 处 的 准确 把 握 。 对 楷书 有 了 一 定 把 握 
能 力 后 ， 学 员 也 可 练习 隶书 ， 隶 书 则 可 首选 《 张 迁 碑 》，《 张 迁 碑 》 是 汉 隶 的 代表 ， 学 习 它 能 感受 古人 所 谓 的 
金石 味 ， 增 强 书法 的 古 意 、 活 涛 和 烂漫 。 最 后 是 学 《兰亭 序 》 或 《 怀 仁 集 王 义 之 圣 教 序 》。 书 法 最 后 所 要 表达 
的 还 是 在 “ 散 ” 也 ， 抒 散 怀 抱 ， 达 其 性 情 ， 形 其 户 乐 。 当 然 行书 是 我 们 最 好 的 选择 了 ， 因 为 草书 难 辨 ， 而 行书 
既 流 畅 又 易 识 。 王 义 之 的 《兰亭 序 》 被 后 世 誉 为 “天 下 第 一 行书 ”， 被 唐 太 宗 李 世 民 视 为 至 宝 ， 历 代 书 法 大 家 
无 不 学 习 、 研 究 它 ， 得 益 于 它 而 成 为 一 代 书 法 大 家 的 代 不 乏 人 。 另 外 ， 从 学 习 传 统 来 说 ，《 怀 仁 集 王 义 之 圣 教 
序 》 里 的 字 是 真迹 ， 是 唐 代 人 选 王 字 的 代表 ， 对 学 习 并 了 解 王 义 之 书法 的 真迹 面目 是 最 好 的 范本 。 而 学 好 《 圣 
教 序 》， 对 于 临 习 其 他 行书 帮助 也 会 很 大 。 因 为 王 义 之 是 源流 ， 是 宗 ， 是 “ 书 圣 ”。 

学 习 书 法 首先 要 入 帖 ， 很 多 人 学 了 一 募 子 都 没入 帖 ， 在 写 自 由 体 ， 没 入 其 门 。 但 入 帖 并 不 是 一 件 容易 
的 事 ， 一 定 要 有 老师 指点 。 我 认为 要 多 观察 老师 临 帖 ， 初 学 书法 可 以 把 老师 临 的 帖 当成 范本 ,但 是 这 个 老 
师 必 须 是 个 名 师 ， 而 不 是 个 庸 师 ， 否 则 只 会 误 人 子弟 。 对 照 老师 临 的 范本 临 习 ， 容 易 上 路 ， 就 像 一 个 婴儿 
喝 母 亲 的 母乳 ， 然 后 学 会 走路 一 样 。 但 学 会 走路 后 一 定 要 断奶 ， 这 样 孩子 才能 长 得 更 健 半 。 书 法 也 一 样 ， 
即 丢掉 老师 的 临 本 直接 去 学 古人 的 法 帖 ， 就 能 快速 进步 了 。 总 之 ， 学 员 只 有 不 断 从 传统 中 吸收 营养 ， 书 艺 
才 会 不 断 精 进 。 因 为 十 人 与 经 典 才 是 源头 活水 ， 才 是 取 之 不 尽 、 用 之 不 竭 的 宝贵 源泉 。 

虽然 入 帖 不 容易 ， 出 帖 更 不 易 。 但 是 ， 如 果 学 习 方法 正确 ， 两 三 年 写 出 一 手 美观 的 字 是 完全 可 能 的 ， 没 有 起 
象 的 那么 难 。 出 帖 是 水 到 渠 成 的 事 ， 要 靠 学 员 的 功力 、 智 慧 和 思想 。 也 不 要 轻易 说 出 帖 、 什 么 个 人 风格 、 什 么 创 
新 ， 因 为 在 书法 这 一 浩瀚 的 历史 长 河 里 ， 有 丁点 儿 进 步 ， 就 很 伟大 了 。 弱 水 三 千 ， 只 取 一 款 饮 足 疾 。 只 有 心 不 厌 
精 ， 手 不 忘 熟 ， 笔 如 应 丁 解 牛 ， 达 到 “ 背 义 献 而 无 失 ， 违 钟 张 而 尚 工 ” 时 ， 我 们 离 出 帖 就 不 远 了 。 

子 日 : 思 无 莉 。 孟 子 日 : 吾 善 养 浩然 之 气 。 书 法 家 写 书法 不 仅 是 练 眼 ， 更 是 练 心 ， 心 正则 笔 正 。 用 书 
法 弘扬 美德 ， 在 书法 里 写 出 中 华 民族 伟大 复兴 的 正大 气象 来 ， 才 不 负 历 史 与 时 代 之 使 命 ， 我 们 的 书法 也 才 
有 可 能 被 历史 所 传承 。 

常言 道 : 授 人 以 鱼 不 如 授 人 以 渔 。 以 上 所 谈 只 是 自己 多 年 来 所 学 书法 的 一 点 体会 ， 抛 砖 引 玉 、 以 手指 
月 罢了 。 和 希望 学 员 们 看 到 的 不 是 我 的 手 ， 而 是 手 所 指向 远方 月 亮 中 的 “二 王 ”、 颜 柳 欧 赵 、 苏 黄 米 蔡 等 历 
代 大 家 ， 终 生 向 经 典 与 先贤 学 习 。 

是 为 序 。 
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《 张 迁 碑 》 全 称 《 汉 故 上 毅 城 长 功 阴 令 张 君 表 颂 》， 亦 称 《 张 迁 表 颂 》。 碑 石原 在 山东 东平 州 ( 今 山 东 东 平 县 ) ， 今 置 
泰安 岱 庙 。 汉 中 平 三 年 (186 年 ) 二 月 刻 。 明 初出 土 。 碑 高 2.92 米 ， 宽 1.07 米 。 碑 阳 十 五 行 ， 行 四 十 二 字 ， 共 五 百 六 十 七 
字 ， 字 径 3.5 厘 米 ， 隶 书 ; 碑 阴 刻 立 碑 官吏 四 十 一 人 衔 名 及 出 资 钱 数 ， 共 三 列 ， 上 二 列 十 九 行 ， 下 列 三 行 ， 共 四 十 一 行 
三 百 二 十 三 字 ， 隶 书 ， 字 径 3.5 厘 米 ; 碑 额 繁 书 题 “ 汉 故 融 城 长 荡 阴 令 张 君 表 颂 ”十 二 字 。 

碑 内 容 为 故 更 书 靖 等 追 念 县 令 张 迁 的 业绩 。 其 书法 以 方 笔 为 主 ， 笔 画 严 谨 丰 胸 ， 朴 厚 灵 动 ， 古 妙 骨 常 ， 堪 称 汉 碑 中 
的 精品 。 

近代 书 家 李 瑞 清 认为 《 张 迁 碑 》 上 承 西周 《了 重 叫 》 书 风 ， 四 周平 满 ， 严 正 朴 诚 ， 而 且 接 近 楷 法 ， 开 启 北魏 《 张 猛 
龙 碑 》《 龙 门 二 十 品 》 一 路 书法 。 亦 有 人 认为 ，“ 北 魏 《 郑 文公 碑 》《 始 平公 造像 记 》 等 石刻 、 造 像 无 不 与 它 有 着 师 
乳 关 系 ”。 
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五 指 执笔 法 图 : 扎 、 押 、 钓 、 格 、 抵 ， 此 为 唐 代 举 着 写字 ， 手腕 翘 起 的 角度 略 大 ; 站 着 写字 ， 手 腕 只 需 微 微 普 起 。 
陆 希 声 所 传 ， 后世 采用 最 多 。 手指 把 笔 拿 稳 即 可 ， 不必 太 用 力 。 
调 墨 


我 们 现在 用 的 是 现成 的 墨汁 ， 浓 且 里 面 有 胶 ， 不 加 水 调匀 ， 笔 毛 散 不 开 ， 书 写 
不 流畅 。 所 以 ， 写 字 前 要 学 会 调 墨 。 

调 墨 一般 做 三 次 完成 ， 每 次 少量 倒 墨 ， 少 量 加 水 ， 边 调 边 加 水 ， 用 笔 毛 顺 锋 在 
盘 里 调和 ， 感 觉 调匀 即 可 。 如 果 写 楷书 ， 只 需 两 份 墨 一 份 水 ， 写 行书 可 按 里 与 水 的 
比例 1 : 1 调匀。 要 逐渐 做 到 用 多 少 墨 ， 调 多 少 墨 ,一 次 用 完 ， 不 浪费 。 

砚 : 练习 时 可 用 我 们 平时 盛 菜 的 小 盘子 ， 既 实用 又 方便 。 


手指 调 锋 法 

书法 运 笔 一 般 要 中 锋行 笔 ， 怎 样 让 笔 毛 均匀 铺 开 ， 做 到 中 锋行 笔 ， 对 于 学 好 书法 帮助 很 大 。 笔 锋 入 纸 后 ， 大 拇指 在 
食指 帮助 下 微微 将 笔 管 往外 或 往 里 拧 ， 使 笔 毛 均匀 铺 开 达 到 中 锋 再 运行 的 一 个 小 动作 。 一 般 横 、 提 逆 时 针 书 写 的 笔画 ， 
大 拇指 往 里 拧 笔 管 ， 竖 、 搬 顺 时 针 方 向 书写 的 则 大 拇指 往外 拧 笔 管 。 凡 是 笔画 运行 在 中 途 或 收 笔 处 发 生 方 向 变化 的 ， 笔 
毛 要 在 手指 帮助 下 顺势 调 顺 笔锋 ， 使 笔 毛 不 拧 着 走 ， 切 记 。 


临 习 成 功 的 三 部 曲 

一 、 看 ， 仔 细 观 察 。 如 点 画 的 位 置 关 系 、 主 笔 、 留 白 、 点 画 的 倾斜 度 、 细 微 的 弧度 ， 把 范 字 结 构 背 下 来 。 

二 、 比 ， 比 较 。 跟 写 的 范 字 一 画 一 画 比 对 ， 找 出 有 偏差 的 地 方 。 

三 、 改 ， 改 错 。 修 正 ， 重 写 ， 把 有 偏差 的 地 方 改正 过 来 。 

严格 按照 这 三 步 执行 ， 一 能 培养 我 们 的 观察 能 力 ， 二 可 避免 写 自 由 体 ， 三 不 会 重复 错误 ,防止 把 一 个 错误 重复 上 千 
遍 ， 重 复 几 十 年 变 成 一 个 更 大 的 错误 。 


帖 摆 放 的 最 佳 位 置 
放 在 你 要 下 笔 写字 位 置 的 左边 ， 范 字 离 书写 位 置 越 近 越 好 。 


初学 书法 用 米 字 格 
开始 写字 借助 米 字 烙 还 是 有 作用 的 ， 借 助 它 可 以 把 点 画 起 收 的 位 置 、 笔 画 交 错 的 关系 明晰 出 来 。 还 可 以 借助 双 钧 或 
单 多 区 了 解 字 的 结构 关系 。 但 不 赞成 描 红 填 墨 ， 如 果 不 是 有 老师 亲自 指导 描 红 ， 上 日 久 会 养 成 日 后 描 字 、 填 补 的 习气 。 


欣赏 书法 的 方法 

评 一 幅 字 的 好 坏 首 先 从 字 的 结构 入 手 ， 看 笔画 是 否 匀称 、 结 构 是 否 平稳 。 就 像 评 一 个 人 的 美 与 丑 ， 五 官 协调 是 基础 。 
其 次 笔画 是 否 有 力 ， 点 画 是 否 圆润 ， 转 折 处 是 否 自然 。 再 次 看 作品 脉络 继承 ， 比 方 说 从 哪里 来 的 ， 师 父 是 谁 。 看 作品 有 
没有 文 气 。 书 法 有 火气 、 燥 气 、 霸 气 、 匠 气 、 俗 气 。 而 文 气 是 灵魂 ， 有 了 灵魂 才 富有 活力 ， 才 会 神采 飞扬 。 有 没有 自己 
的 书法 语言 即 个 性 ， 继 承 而 能 出 新 。 有 了 自己 的 书法 语言 即 能 融会 贯通 ， 左 右 笑 源 ， 随 意 挥 洒 。 最 后 就 是 作品 的 意境 格 
调 。 章 法 是 否 整 篇 和 谐 统 一 、 浑 然 一 体 。 总 之 书法 师 法 正宗 ， 继 承 经 典 ， 正 大 气象 才 是 正道 。 书 者 ， 如 也 ， 如 其 学 ， 如 
其 才 ， 如 其 志 ， 如 其 人 也 。 


择 师 

俗话 说 得 好 : 名 师 出 高 徒 。 学 书法 选 老师 尤其 重要 ， 一 个 好 的 老师 能 够 因材施教 ， 有 能 力 不 断 发 现 、 挖 所 学 生 的 潜 
能 。 如 何 选 老师 提 几 点 意见 供 参 考 : 一 、 货 比 三 家 ， 多 比较 视听 一 下 ， 不 怕 不 识 货 ， 就 眉 货 比 货 。 二 、 把 要 拜 的 老师 写 
的 字 发 给 懂行 的 朋友 让 他 们 给 你 建议 ， 所 谓 术 业 有 专攻 。 三 、 口 碑 很 重要 ， 所 以 朋友 间 的 推荐 可 以 试 试 。 四 、 看 老师 的 
理念 是 做 市 场 的 还 是 做 教育 的 ， 就 书法 培训 而 言 ， 一 年 开 了 十 家 连锁 店 ， 那 就 不 是 搞 教育 而 是 搞 融 资 了 。 


如 何 选 择 宣纸 

纸 分 生 宣 、 熟 宣 两 种 ， 熟 宣 与 生 宣 比 较 就 是 熟 宣 多 了 一 道 加 矶 的 程序 ,一般 生 宣 写字 ， 熟 宣 画 画 。 生 宣 分 一 般 的 书 
画 练习 纸 和 创作 用 的 宣纸 ， 它 们 的 区 别 在 原材料 配置 上 ， 创 作用 的 宣纸 檀 皮 纤维 在 70% 左右 ， 稳 草 纤维 在 30% 左右 ， 练 
习 用 的 书画 宣 稻草 纤维 、 人 竹 料 纤维 多 ， 檀 皮 很 少 。 

宣纸 的 主要 产地 在 安徽 泾 县 ,这 跟 那 里 独 有 的 用 来 做 原材料 的 檀 皮 、 稳 草 、 水 质 有 关 ， 其 次 四 川 、 浙 江 等 地 也 产 宣 
纸 ， 但 以 安徽 泾 县 的 宣纸 最 著名 。 宣 纸 有 “ 纸 寿 千年 ”之 称 。 宣 纸 保存 时 间 越 长 越 好 写 ， 宣 纸 保存 应 避 光 、 避 风 ， 如 储 
存 环 境 湿 度 适 宜 则 更 好 。 宣 纸 有 化 墨 泗 的 功能 。 

初学 书法 可 先 选 用 较 便宜 的 书画 宣 练习 ， 这 样 对 日 后 用 好 的 宣纸 来 创作 作品 也 更 习惯 和 适应 ， 很 多 在 报纸 上 、 水 写 
纸 上 或 地 上 写 得 还 不 错 的 人 ， 会 遇 到 一 个 奇怪 的 现象 ， 他 们 一 旦 到 好 的 宣纸 上 去 写字 就 不 知 所 措 ， 驾 驭 不 了 。 因 为 中 
国 书法 讲 文 房 四 宝 ， 笔墨 纸 砚 ， 笔 是 软 的 ， 墨 是 跑 的 ， 纸 是 泗 的 ， 砚 是 研 调 墨 的 。 书 法 家 借用 文房四宝 奇异 地 让 有 柔软 
的 笔 毫 万 毫 齐 力 ， 入 木 三 分 ， 让 流 消 的 墨 在 泗 的 宣纸 上 幻化 成 干 湿 浓 淡 ， 五 彩 纷呈 。 而 在 报纸 上 、 地 上 、 水 写 纸 上 是 
光滑 的 平面 ， 就 容易 些 ， 到 宣纸 上 难度 大 多 了 。 所 以 建议 读者 开始 学 习 书 法 就 在 练习 用 的 书画 宣纸 上 练习 ， 而 不 要 在 水 
写 纸 上 写 。 

练习 用 的 书画 宣纸 也 有 优 劣 之 分 ， 通 常 可 以 通过 在 纸 上 写 字 加 以 鉴别 : 笔画 写 在 纸 上 发 异 的 、 死 板 的 、 很 涩 的 、 泣 
墨 很 厉害 又 不 均匀 的 ， 证 明 纸 的 原材料 中 稻草 较 少 ， 加 漂白 化 学 物质 较 多 ， 很 劣 。 如 果 字 写 在 纸 上 ， 不 死板 、 不 凋 、 不 
惜 ， 线 条 有 笔力 说 明 稳 草 成 分 还 可 以 ， 纸 有 拉力 ， 较 好 用 。 

以 上 介绍 的 选 纸 方 法 是 最 简单 、 最 初级 的 ， 有 兴趣 的 读者 可 以 专门 去 安徽 泾 县 制作 宣纸 的 厂 里 参观 、 感 受 、 请 教 。 


如 何 选择 毛笔 

笔 有 四 德 。 一 、 尖 ， 笔 毛 聚 拢 时 要 类。 笔尖 使 笔 毛 在 书写 过 程 中 提 按 顿挫 起 伏 表 现 得 更 细微 ， 点 画 写 得 更 圆润 。 二 、 
齐 ， 笔 毛 打 开 后 笔尖 部 分 笔 毛 要 齐 ， 便 于 铺 毫 均匀 使 笔 毫 发 力 。 三 、 圆 ， 笔 毫 饱满 ， 一 是 笔 毫 均匀 发 力 ， 二 是 毛笔 在 使 
转 时 能 更 好 地 发 挥 笔 毛 与 纸 受 力 的 作用 。 四 、 键 ， 笔 毛 的 弹力 。 弹 力 好 的 笔 适 合 写 楷书 和 行书 ， 能 更 好 地 帮助 提 按 聚拢 。 

笔 分 羊 毫 、 狼 毫 、 软 毫 、 兼 毫 。 羊 毫 弹力 不 够 ， 狼 毫 硬 ， 聚 墨 能 力 弱 ; 羊 毫 适宜 写 隶 书 ， 狼 毫 适合 写 行书 、 楷 书 ， 
兼 毫 在 两 者 之 间 ， 使 用 较 多 。 初 学 书法 兼 毫 较 适 宜 ， 毫 长 在 4 厘米 左右 ， 价 格 50 元 上 下 ， 就 可 以 了 。 写 字 之 前 ， 把 笔 泡 
在 清水 中 4 至 5 分钟 后 顺 笔 毛 持 干 再 艾 墨 书写 。 写 完 后 要 及 时 把 笔 洗 干净 ， 洗 笔 时 笔 毛 要 顺水 流 方向 ， 洗 静 持 干 悬 挂 起 
来 ， 起 到 保护 笔 毛 的 作用 。 制 笔 的 程序 一 百 多 道 ， 读 者 有 机 会 可 去 制 笔 厂 参观 、 学 习 。 


第 一 讲 隶书 基本 笔 男 行 笔 示意 图 


= | 


逆 锋 起 笔 


逆 锋 起 笔 调 锋 行 笔 


顺 锋 起 笔 行 笔 行 笔 


微微 拧 笔 顶 着 纸 提 笔 


提 点 


切 笔 起 笔调 锋 


第 三 讲 模 竖 撤 探 


在 隶书 里 ， 尤 其 是 《 张 
迁 碑 》 ， 基 本 笔画 就 是 横 、 
紧 、 搬 、 撩 、 点 五 个 。 横 、 
竖 一 般 是 横 平 坚 直 ， 坚 钓 
形状 像 竖 搬 ， 斜 钓 、 卧 钓 
像 拱 。 横 钓 之 间断 开 写 ， 
钢 成 了 竖 或 短 搬 的 形状 。 


写 隶 书 要 适当 地 写 些 
枯 笔 画 ， 增 强 隶 书 的 斑 驱 
金石 味 。 所 以 ， 艾 上 一 笔 
墨 后 要 写 干 后 再 去 雯 ， 相 


隶书 结 体 略 局 。 


I 


: 要 注意 横 距 、 笔 画 之 
间 微 妙 的 变化 。 


中 : 左右 竖 略 往 里 收 ， 中 
间 坚 短 ， 字 形 要 扁 。 


王 : 要 观察 第 一 、 第 三 横 
的 不 同 。 


J 紧 不 要 太 长 。 


仲 : 中 间 留 白 要 大 ， 左 边 

竖 画 要 短 。 » 

汇 收 拱 广 

在 : 搬 是 主笔 ,观察 左边 2 

紧 的 角度 。 

石 : 撒 要 伸展 ，“ 口 ”的 
竖 略 往 里 收 。 


人 : 搬 要 化 ， 捧 伸展 ， 注 Sr 
意 两 者 相交 的 角度 。 : : 


第 四 讲 点 的 与 法 


三 点 水 底 四 点 


点 的 形状 千姿百态 。 
十 人 云 : 点 含 万 象 之 先 。 
要 把 点 写 得 生动 活 小 、 
左 呼 右 应 、 姿 态 各 异 。 


刊 : 横 画 距离 较 大 ， 提 点 
不 能 太 粗 ， 注 意 笔画 
之 间 留 白 。 


自 : 要 注意 横 画 之 间 微 妙 
的 变化 ,字形 呈 局 形 。 


素 : 注意 横 画 细 、 间 距 小 ， 
第 三 横 是 主笔 ， 底 三 
点 要 略 宽 。 


位 : 搬 要 短 ， 右 边 第 一 横 
与 左边 要 留 白 。 


其 : 上 面 略 宽 ， 下 两 点 稍 
靠 紧 ， 横 距 匀 称 。 


人 金 : 撤 拱 伸展 ， 下 部 收 紧 ， 
注意 模 距 ， 点 要 呼应 。 


沛 : 看 清 三 点 的 形状 ， 左 
右 结 构 之 间 要 留 白 。 


茶 ， 上 下 收 化， 中 间 搬 拱 
伸展 。 点 不 可 太 粗 。 


第 五 讲 撒 探 ( 续 ) 


撩 要 伸展 ， 上 收 下 展 。 


分 : 三 搬 在 一 起 ， 注 意 不 
同 处 ， 为 左 收 右 放 。 


不 : 横 不 能 太 宽 ， 投 捧 要 
舒展 ， 点 要 呼应 。 


吏 : 横 画 略 宽 ，“ 口 ”要 
小 且 局 ， 撤 先 竖 再 慢 
慢 往 左边 平 着 伸展 。 


2 形 ve 
入 : 要 把 搬 拱 写生 动 、 活 泌 。 ”呼应 、 


要 注意 观察 笔画 的 形 


更 : 上 面 收 ， 探 撤 伸展 ， 
捧 先 往 左 伸展 ， 讨 张 
要 大 。 


伸展 ， 结 字 宜 扁 。 


友 : 注意 两 横 两 搬 的 变化 、 
形状 的 不 同 。 .人 撤 拱 角度 、 形 状 人 


第 六 讲 笃 头 业 尾 


蚕 头 慈 尾 一 般 是 一 个 
字 里 的 主笔 ， 一 个 字 中 只 
能 有 一 个 蚕 头 燕尾 ， 古 人 
叫 燕 不 双飞 。 写 蛋 头 芍 尾 
时 ， 笔 锋 要 有 提 按 顿挫 起 
伏 的 变化 。 在 汉 隶 《 张 迁 
碑 》 里 ， 燕 尾 的 波 起 伏 不 是 
很 大 ,不 像 《 曾 全 碑 》《 礼 
器 碑 》 的 燕尾 那么 夸张 。 


平 : 横 距 要 大 ， 点 要 活泼 
传神 。 


笔画 不 能 粗 , 留 白 匀 称 ， 
重心 要 在 中 心 线 上 。 


: 横 是 主笔 ， 中 间 要 


有 粗细 变化 ， 横 距 
要 匀称 。 


莫 : 这 是 左右 对 称 的 字 ， 
重心 不 要 偏 ， 留 白 要 
匀称 。“ 亚 ”外 边 两 
竖 略 往 里 收 ， 中 间 两 
小 竖 宜 细 有 弧度 。 


: 上 边 两 个 竖 画 写 直 ， 
距 要 匀称 。 


: 重心 不 要 偏离 中 心 线 ， 
横 距 要 匀称 。“ 口 ” 
不 能 太 小 ， 要 能 托 住 
上 面 的 重量 。 


: 结 字 方 法 与 “ 沉 ” 相 仿 。 
留 白 要 均匀 。 


: 一 是 中 心 线 别 偏 ， 二 
面 。 其 他 结构 要 收 紧 。 


写 折 画笔 画 时 ， 笔 画 之 
间 要 断 开 写 ， 且 重新 起 笔 。 


出 : 要 留 白 ， 注 意 四 个 角 
的 角度 。 


化 : 左 伊 右 放 。 左 边 的 坚 
画 要 带 弧 度 ， 显 得 有 
张力 且 生 动 活泼 。 


钧 的 起 伏 要 认真 观察 。 
中 间 留 白 很 重要 。 


风 : 字形 略 扁 ， 中 间 要 留 
白 且 舒 朗 ， 笔 画 不 能 
太 粗 。 


。 呼应 活泼 


如 : 搬 折 的 折 成 了 横 ,“ 女 ” 
字 缩 短 ， 造 型 更 美 。 


局 上 收 下 放 ， 第 二 搬 要 和 

有 起 伏 变 化 ， 横 折 不 hs sw 8 

要 太 粗 ， 点 要 细 、 活 

涛 且 传 情 。 

有 : 注意 两 个 搬 的 形状 和 
变化 。“ 月 ”右边 坚 
的 外 缴 更 有 美感 。 


意 靠 点 画 传情 、 凝 神 。 


第 八 讲 钓 
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在 隶书 里 , 尤其 是 《 张 
迁 碑 》， 钢 与 撤 成 了 一 个 
笔画 ,如 斜 钓 、 卧 钩 像 拱 ， 
紧 钧 像 撒 。 


孔 : 左边 钓 平 着 出 ， 出 钓 
要 调 顺 笔锋 ， 收 笔 要 
有 形状 。 


K: 左 收 右 放 ， 右 边 笔 画 
的 变化 增强 字 的 活泼 
美感 。 


\: 字形 宜 局 ， 斜 钩 要 
放 开 。 


: 左 让 右 ， 左 边 结 构 不 
能 占 右 边 的 位 置 。 长 
横 画 不 能 太 粗 。 注 意 
观察 钓 的 形状 。 


: 左边 右倾 ，“ 皮 ”两 
撒 要 变化 ， 观 察 第 二 
搬 的 形状 。 


: 上 部 结构 中 间 两 横 要 
细 并 靠 紧 。 下 部 “ 心 ” 
要 宽 且 托 住 上 部 ， 点 
要 生动 、 活 小 ,不 能 粗 。 


: 要 注意 留 白 ， 竖 钩 右 
倾 与 斜 钩 要 呼应 。 


: 留 白 要 匀称 ， 横 画 多 
在 一 起 ,要 加 以 变化 。 


第 包 讲 集 字 练习 
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当 纸张 规格 : 1 尺 X4 尺 宣 (34cm X138cm )， 即 四 尺 整 张 宣纸 竖 裁 ， 俗 称 四 尺 条 幅 。 
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宙 十 讲 ” 俩 和 劳 i 人 了 


: 把 宝 盖头 写 深 ， 不 要 
太 宽 ， 让 “ 寸 ” 藏 到 
里 边 ,面目 焕然 一 新 。 


搬 宜 略 平 ， 坚 短 。 


5 ， 把 中 间 部 分 略 写 宽 ， 
横 的 留 白 要 均匀 。 


: 观察 搬 与 竖 的 巧妙 组 
合 ， 左 右 之 间 呼 应 ， 
中 间 留 白 略 大 。 


3 首 写 局 点 ， 第 一 横 略 宽 ， 
走 之 点 藏 在 横 左 下 ， 搬 y 
取 斜 势 。 横 留 白 匀 称 。 


昌 : 观察 三 点 水 的 巧妙 变 
化 。 右 边 结构 竖 务 的 
弧度 ， 笔 画 之 间 留 白 
的 处 理 。 


9 观察 横 画 的 不 同 , 留 白 ， 
左边 点 的 方向 ， 撩 的 
斜 度 。 


: 注意 三 点 水 的 距离 形 
状 与 右边 部 分 的 协调 。 


: 要 注意 两 横 、 两 撤 、 
两 坚 的 变化 。 


: 左边 提 画 要 灵巧 且 不 
能 粗 。 


: 要 注意 双人 淮 的 巧妙 
处 理 ， 右 部 搬 务 宜 细 
不 能 粗 。 撩 要 有 斜 度 
和 粗细 的 变化 。 


: 观察 右边 结构 ， 字 下 
边 笔 画 的 匠心 处 理 。 


. 点 要 细 并 呼应 ， 全 字 
浑然 一 体 。 


: 要 把 右边 结构 中 间 两 
坚 写 活泼。 左边 “十 ” 
旁 紧 画 之 间 要 留 白 。 


: 注意 中 间 收 、 搬 拱 放 。 
笔画 多 而 不 挤 。 


第 十 二 讲 ” 偏 劳 “人 宫 


一 


: 字形 宜 扁 。 笔 画 不 要 
太 粗 ， 三 横 、 四 竖 、 
四 点 要 有 变化 ， 点 画 
要 呼应 。 


全: 捐 拱 舒 展 ， 中 间 收 。 


: 撒 是 焕 彩 的 ， 笔 画 要 
舒展 ， 点 要 灵动 ， 中 
心 线 不 偏 。 


: 撒 捧 展开 ， 下 部 收 紧 ， 
留 白 匀 称 。 笔 画 粗 细 
要 协调 Oo 


: 中 心 线 不 要 偏 ， 点 画 
要 呼应 ， 粗细 要 合理 。 


诗 : 横 画 要 留 白 ， 注 意 左 
右 结 构 比 例 合理 。 


: 上 和 履 下 ， 横 是 主笔 ， 
乔 头 燕尾 ， 下 部 笔画 
多 且 要 收 紧 。 中 间 笔 


画 宜 细 。 


漠 : 横 距 匀称 ,笔画 呼应 。 
粗细 搭配 ， 生 动 传神。 


第 十 三 讲 ” 偏 劳 不 写生 身 


“ 禾 ” 字 紧 画 要 伸 长 ， 
搬 与 点 要 缩 紧 ， 要 观 
察 左边 第 二 搬 的 形状 ， 
起 笔 要 细 ， 左 右 结 构 
中 间 留 白 要 大 。 


: 绞 丝 劣 的 笔画 不 能 太 
粗 ， 写 细 为 宜 。 田 字 
显 方正 。 


: 左右 相依 ， 右 上 收 紧 
下 舒展 。 


: 左边 结构 左 略 偏 上 ， 
以 让 右边 搬 务 。 


: 把 右边 “ 玄 的 点 变 
成 竖 拔 ， 增 强 了 字 的 
美感 。 


: 右边 横 画 留 白 要 匀称 ， 
横 画 不 能 太 粗 。 


: 右边 横 画 要 细 , 间距 靠 紧 。 
: 注意 右边 笔画 多 ， 笔 


画 要 细 ， 收 紧 并 相互 
呼应 。 


点 要 细 、 呼 应 、 
变化 、 留 白 


WwW ow 


第 十 四 讲 ” 偏 涛 不 日 师 丰 


: 左边 搬 画 短 ， 起 笔 要 
细 ， 有 弧度 粗细 变化 。 


: 观察 左边 长 竖 的 形状 。 
左边 横 画 留 白 匀称 ， 
左右 结构 不 要 靠 得 太 
近 。 


得 : 右边 横 画 留 白 要 匀 。 
观察 左右 结构 的 取 势 
变化 。 


: 左 仿 上 ， 右 边 下 部 两 
点 不 能 靠 坚 太 近 。 观 
察 撩 画 起 伏 粗 细 的 变 
化 。 


: 观察 横 画 的 距离 和 宽 
度 ， 横 画 宜 细 ，“ 上 日 ” 
竖 画 略 往 里 收 。 


: 左边 松散 但 要 有 呼应 ， 
以 气相 连 。 左 右 结 构 
注意 留 白 ， 点 画 不 要 
太 粗 ， 宜 细 。 


: 搬 要 舒展 开 ， 点 要 细 
且 活 小 ,要 相互 呼应 。 
掌握 中 轴线 。 


: 注意 右 部 笔画 的 穿插 
避让 及 变化 。 


得 其 所 机 六 
幼 卫 前 殉 访 
错 条 张 疯 起 
区 既是 禹 发 
;号 且 辅 既 瑟 
结 惟 漠 列 扒 
站 用 世 各 示 
疗 盖 数 责 勤 


书 取 起 4&9 险 
玖 前 思 局 售 
性 圭 灾 周 更 
壕 闭 斯 公民 
马 笃 讲 永 恩 
公有 重 瑟 颜 
是 筷 才 面 陆 
fJ 不 你 人 于 


第 十 五 讲 临 


妹 约 重 叹 个 
饥 赛 上 喉 字 
南 . 广 和 中 全 
总 通红 要 名 
六 凰 村 磋 业 
震 舍 忒 和 社 十 
西 开 时 和 祝 琳 
圳 宅 有 里 天 


三 北 汰 
人 冀 扣 7T= 屿 
沪 姑 晋 名 东 
亿 由 隐 伯 里 
~~ 铸 瑰 外 润 
其 赛 百 陵 色 
到 能 西 膨 党 
藩 人 和 门 整 要 


天 坪 J 同 用 司 
蓄 表 准 故 隐 
俺 “< 人 贵 芝 寓 
戴 示 上 肺 意 原 
万 玖 孤苦 相 
狂 昆 届 营 及 
时 共 于 J 仿 思 
双 享 乒 的 害 


夫 者 夫人 痛 二 
积 夫 奇 苑 泌 
旦 移 夫 今 上 
访 今 事 不 林 
训令 对 对 有 间 
不 退 闪 和 更 分 
可 盘 有 是 周折 
允 盏 稚 再 所 


其 区 园 初 拾 
宽 细 全 起 省 
诗 测 子 炎 伟 
亏 书 贱 平 种 
尽 了 五 和 甩 城 窒 
赔 教鞭 市 蛙 
鄙 秀 其 斯 营 
隆 尚 道 时 山 


提 必 和 社 多 敦 


二 中 无 妥 道 
月 平 绰 社 趟 
震 三 子 孔 织 
功 主 子宫 唯 
纪 成 了 又 记者 
日 在 了 5 山 县 
上 上报” 填 瑶 


由 


派 硅 这 用 高 
各 区 肛 萝 商 
纪 甸 姜 前 衣 e 
建文 千 在 从 
礼 最 里 人 惟有 
红 鳃 山 幕 续 
蝶 间 人 外 粤 下 
谋 月 本 内 葵 


轩 交 肪 但 生 
这 民 直 月 兰 
漆 不 由 时 记 8 
师 业 拒 和 共 中 
高 闪 亿 不 除 
媳 且 四 于 磺 
路 隧 咏 四 城 
= 让 洒 


幕 国 利 支 纪 
沛 冉 器 上 鸯 行 
千 昌 丈 有 来 
禄 有 坏 启 丰 本 
汲 检 和 鱼 经 于 
流窜 未 半 生 
茶 谋 出 和 有 有 有 
入 民 湖 份 鼠 


览 急 自己 兄 
圭 7 有 和 藻 请 
蕉 只 周 人 人 漂 
煤 专 . 周 也 鲁 
0o 臣 宣 澳 公 
其 急 中 由 访 
祖 行 归 先 陈 
高 热 育 内 茧 


散 蛤 氏 维 站 
各 . 少 搬家 休 
张 乱 习 中 下 
事 部 里 窜 珍 
霹 雪 上 略 冷 高 
邢 在 束 彰 问 
细 股 验 治 状 
闻 腑 演 富 第 


尝 准 云 代 万 
白 穆 音 “ 人 时 
出 王国 染 表 
性 孝 其 维 钱 
才 既 命 带 加 
六 席 幅 痢 访 
业 既 新 近 喜 
红外 读 三 


《 张 迁 碑 》 临 写 常见 问题 解析 


临 帖 是 学 习 书 法 的 不 二 法 门 ， 是 书法 家 一 辈子 要 做 的 功课 。 
明代 ,书法 大 家 王 铎 就 是 半天 临 帖 ， 半 天 创作 的 书 家 典范 。 

什么 是 临 帖 ? 以 临 碑 为 例 ， 简 单 讲 就 是 把 笔画 上 多 余 的 (如 
石花 、 残 渤 的 痕迹 ) 去 掉 ， 把 缺 的 (风化 、 残 蚀 的 ) 补 上 ， 是 书 
法 家 的 再 创作 。 

在 笔者 平时 的 教学 中 发 现 ， 学 员 临 帖 中 常会 出 现 以 下 一 些 
问题 : 

一 、 不 注重 读 帖 、 观 察 ， 乱 下 笔 。 失 之 党 厘 ,， 廖 以 千里 。 
没有 整体 观 ， 一 个 字 管 上 不 管 下 ， 顾 左 不 顾 右 ， 头 重 脚 轻 ， 画 
不 了 圆 。 

二 、 不 会 调 笔 锋 ， 和 致使 笔 毛 拧 、 绞 、 扭 曲 变形 在 纸 上 平 拖 、 
扫 ， 笔 锋 不 入 纸 ， 线 条 没有 力量 ， 显 得 蒜 、 浮 、 滑 、 肉 、 发 呆 。 

三 、 起 笔 太 重 ， 起 笔 处 现 大 疙 疤 ， 或 抒 笔 动作 太 多 ， 时 间 太 
长 ， 不 知道 用 笔锋 入 纸 。 

四 、 靠 揉 锋 代 替 收 笔 或 笔锋 没 聚 拢 就 收 笔 ， 行 笔 不 到 位 ， 点 
画 没 形状 ， 不 圆润 。 

五 、 一 些 坎 侧 取 势 的 字 ， 在 临 写 时 常 被 扳 正 了 ， 失 去 了 


Es , 
六 、 不 知道 留 白 ， 笔 画 挤 、 堵 在 一 起 ， 不 匀称 不 协调 。 “< 陈 ” 下 笔 重 、 
克服 临 帖 中 这 些 毛 病 ， 要 注意 以 下 几 点 : 拖 ， 行 笔 没 有 起 伏 
一 、 严 格 按照 书 中 临 帖 的 三 部 曲 “看 、 比 、 改 ”的 方法 去 实施 。 变化 ， 竖 画 太 粗 用 
二 、 学 会 手指 调 锋 法 ， 中 锋行 笔 ， 力 在 字 中 。 笔 毛 拖 出 来 的 。 


三 、 学 会 用 笔锋 入 纸 ， 先 轻 后 重 ， 粗 细 灵 活 ; 学 会 聚 笔锋 ， 
发 挥 笔尖 的 作用 ， 使 点 画 圆 润 道 劲 。 

四 、 起 笔 加 强 方 笔 用 笔 ， 突 出 横 平 竖 直 ， 方 扁 结 体 的 特征 。 
缩短 燕尾 的 波 挑 。 把 点 写 活泼 。 

点 画 朴 厚 ， 结 构 方 整 ， 风 神 古 雅 ,《 张 迁 碑 》 的 味 也 就 出 来 了 。 

要 把 碑 写 活 ， 临 写 出 水 平 来 ， 可 以 在 以 下 方面 加 以 研究 : 

一 、 化 实 为 虚 。 加 大 虚实 对 比 ， 如 横 、 竖 、 搬 、 拱 、 点 等 笔 


务 ， 有 时 把 粗 笔 画 写 细 ， 多 留 白 、 透 气 、 赋 予 空灵 感 。 ; 
二 、 变 方 为 圆 。 把 起 笔 处 的 方 笔 ， 变 方 为 圆 ， 使 线条 变 得 温 “不 ”结构 散 
将 ， 增 加 字 的 文 气 。 横 画 楷书 味 太 重 ， 
三 、 变 静 为 动 。 以 行书 笔 意 写 碑 ， 丰 富 其 笔 意 使 转 ， 盘 活 其 点 太 实 不 生动 ， 不 
气 场 ， 激 活 其 浪漫 。 知道 行 笔 提 按 ， 笔 
四 、 把 点 写 活泼 ， 把 握 最 后 两 个 笔画 ， 使 其 成 为 点 睛 之 笔 。 画 采 板 。 


宋代 书法 大 家 米 贡 就 是 这 方面 的 高 人 ， 一 个 字 的 最 后 两 个 笔画 被 
他 用 得 游 九 有余， 耳目 一 新 ， 出 奇 制胜 ， 叫 人 拍案 叫绝 。 

五 、 每 个 字 争 取 写 出 一 个 焕 彩 的 笔画 来 ， 使 每 个 字 都 神采 
焕发 。 

临 帖 之 路 漫长 ， 熟 能 生 巧 ， 常 临 常 新 。 
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创 作 


隶书 千 字 文 创 作 体会 


一 、 创 作 前 的 准备 、 酝 酿 。 先 
收集 些 历代 名 家 写 的 千 字 文 ， 对 有 
些 繁体 字 的 写法 加 以 了 解 、 比 较 、 
选择 、 熟 悉 ， 选 择 作品 形式 、 用 纸 ， 
计算 字数 和 安排 落款 的 位 置 ， 用 笔 、 
用 墨 。 如 果 用 《 张 迁 碑 》 结 构 笔 意 
创作 ， 那 在 创作 之 前 要 准备 半 个 月 
的 时 间 临 《 张 迁 碑 》 写 出 小 稿 样 。 

二 、 定 调 。 唐 代 孙 过 庭 云 :“ 一 
点 乃 一 字 之 规 ， 一 字 乃 终 篇 之 准 。” 
第 一 个 字 就 是 全 篇 参照 的 标杆 。 像 
老农 插秧 ， 每 往 后 插 一 行 ， 都 要 以 
第 一 行为 参照 。 写 字 也 一 样 ， 每 一 
字 落 笔 ， 都 要 与 首 字 呼 应 和 统一 。 
笔者 创作 的 这 个 隶书 千 字 文 以 《 张 
迁 碑 》 方 整 结 构 为 原形 ， 以 方 笔 为 
主 , 方圆 并 施 ， 炊 合 了 《 史 展 碑 》 
《 曹 全 碑 》 的 笔法 和 风格 ， 像 燕尾 的 
处 理 《 史 晨 碑 》《 草 全 碑 》 风 格 更 明 
显 ， 同 时 又 借助 了 行书 的 用 笔 方 法 ， 
把 点 写 活 小 ， 把 燕 尾 写 潇 酒 ， 使 作 
品 在 方 整 端 严 中 又 显 典 雅 飘 选 。 真 
正 达 到 雅俗共赏 1 

三 、 统 一 是 一 幅 作 品 的 最 终 追 
求 。 一 幅 优 秀 的 书法 作品 。 不 仅 要 
做 到 字 与 字 之 间 的 上 下 呼应 ， 还 要 
做 到 行 与 行 之 间 的 左右 贯 气 ， 包 括 
落款 、 铃 印 ， 整 体 浑 然 一 体 ， 和 谐 
统一 。 

隶书 千 字 文 十 条 屏 ， 因 版 面 有 
限 ， 选 了 后 面 两 条 刊 发 。 将 择 时 出 
版 单行 本 千 字 文 ， 有 兴趣 的 读者 请 
继续 留意 。 


卢 俊 安 ， 玉 泉 小 学 学 
本 国生 。8 岁 开始 在 萧 华 书法 
= 大 教室 学 习 书 法 。 初 临 北 


有 站 《 汪 帮 尤 帮 )》， 丙 午后 改 ”国光 


和 临 汉 来 《 张 迁 碑 》 和 《 西 
。 狭 烦 》， 特 别 喜 欢 汉 素 的 端 
司 梓 雄 浑 、 苍 茫 大 气 。 作 品 
曾 获 北 京 市 中 小 学 “兰亭 
国标 ”书法 大 赛 一 等 奖 。 
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黄 李 俊 ，10 岁 ， 北 京 石 


革 油 学 院 附 属实 验 小 学 学 生 。 


6 岁 开 始 师 从 萧 华 老师 学 习 
书法 ， 习 楷书 、 隶 书 、 行 


书 。 先 后 临摹 过 《 张 迁 碑 》 | 


王 义 之 《兰亭 序 》 帖 。 现 已 


深 深 喜 欢 书法 。2015 年 获 朝 ， 
阳 区 第 十 入 届 学 生 艺 术 节 书 | 
法 一 等 奖 ，2016 年 获 海淀 区 ”性 


艺术 节 五 年 级 二 等 奖 。 
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作品 尺寸 : 55cm x 240cm 


周 永 普 ，14 岁 。7 岁 师 
从 萧 华 老 师 ， 书 法 作品 获 第 
四 届 北 京 国际 书法 双 年 展 三 
等 奖 ， 第 十 九 届 全 国 中 小 学 
央 。 生 绘 画 书 法 一 等 奖 , “中国 青 
少年 美术 大 赛 ” 儿 童 组 优秀 
奖 ， 北 京 市 西城 区 第 三 届 七 
彩 梦 想 学 生 艺术 节 初 中 组 一 
等 奖 ， 中 国 书 协 北京 书法 考 
级 中 心软 笔 七 级 证 书 。 
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任 梦境，2003 年 生 于 陕西 蒲 城 。8 
” ， 岁 开 始 随 萧 华 老师 学 习 书 法 至 今 ， 先 
2 从 魏 碑 入 手 ， 后 又 临 习 汉 隶 ， 用 笔 稳 
健 、 平 正 。 作 品 曾 入 展 中 国 五 老 首届 
“ 康 庄 杯 ”书法 大 展 ， 获 书法 二 等 奖 ; 
并 在 首届 朝阳 区 中 小 学 生 汉 字 书 写 大 
赛 活动 中 获 书 法 一 等 奖 。 


周 楚 涵 ， 就 读 于 朝阳 区 和 白 家 庄 小 学 。 
开朗 活 小 ， 喜 欢 篮球 、 高 尔 夫 、 散 打 等 
一 切 与 运动 有 关 的 活动 ， 还 有 画 画 和 书 
法 ， 也 是 最 爱 。 周 楚 涵 说 :“ 一 次 偶然 接 
触 到 了 萧 老师 的 爱心 书法 班 。 从 那 时 起 ， 
我 就 一 直 在 庆幸 找到 了 可 以 让 我 喜欢 且 
享受 一 生 的 爱好 ， 更 重要 的 是 遇 到 了 好 
老师 。” 
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作品 尺寸 : 68cm x 138cm 作品 尺寸 : 50cm x 138cm 


赵 希 萌 ，2004 年 生 ， 北 
京 第 四 中 学 初 一 年 级 学 生 。 
2015 年 西城 区 第 四 届 “ 翰 时 
杯 ” 中 小 学 毛笔 书法 高 年 级 
组 一 等 奖 ，2016 年 西城 区 第 
三 届 七 彩 梦 想 学 生 艺 术 节 小 
高 组 绘画 项 目 一 等 奖 ， 第 一 
届 “ 徐 翡 鸿 杯 ” 少 年 儿童 艺 
术 大 赛 二 等 奖 。 


中 部 品 伟 


作品 尺寸 : 55cm Xx 240cm 


秦 紫 祯 ，2006 年 生 ， 现 就 读 
于 北京 市 海淀 区 实验 小 学 。2012 
年 12 月 开始 跟 匡 华 老师 学 习 书法 ， 
从 匡 老 师 自 编 教材 《北魏 张 猛 龙 碑 
入 门 十 六 讲 》 学 起 ， 其 间 临 习 了 
《元 桢 墓志 铭 》《 草 全 碑 )》。 书 法 作 
品 曾 获得 北京 市 海淀 区 艺术 节 二 等 
奖 ， 全国 中 小 学 生 绘 画 书法 比赛 三 
等 奖 。 


作品 尺寸 : 68cm x 68cm 


朱玉 山 ， 高 二 跟 萧 华 老师 学 习 
书法 。 从 隶书 《 张 迁 碑 》 入 手 ， 后 
学 魏 碑 ， 共 学 习 三 年 。 其 间 跟 随 萧 
老师 前 往 衡山 广 济 寺 修 行 ， 收 获 颇 
多 ， 留 下 此 作 。 书 法 心得 : 气 通 人 
和 ， 内 力 运 笔 ， 知 墨 法 ， 形 神 兼 备 
方 可 入 境界 。 最 后 ， 摹 古 思 今 ， 锋 
芒 仇 尽 ， 归 于 自然 与 人 ， 便 是 大 。 


